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PROGRAM KURSU
TRENERSKIEGO Z KOSZYKOWKI — LICENCJA B

Czesé ogdblna kursu trenerskiego z koszykéwki—licencja B
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Czes¢ specjalistyczna kursu trenerskiego z koszykéwki — licencja B

Cele kursu - przekazanie uczestnikom wiedzy oraz umiejetnosci praktycznych, niezbednych w
przysztej pracy zawodowej do realizacji zadan pedagogicznych z zakresu szkolenia zawodnikéw
uprawiajacych wyczynowo koszykdwke na rdéinych poziomach zaawansowania sportowego w
szczegolnosci: opanowanie umiejetnosci technicznych, zapoznanie sie z podstawami wspotpracy
grupowej, taktyki ataku i obrony, organizacjg zawoddéw sportowych na réznych szczeblach rozgrywek,
przyswojeniem wiedzy pozwalajgcej efektywnie ksztattowaé i diagnozowac¢ podstawowe zdolnosci
motoryczne, poznanie zasad planowania treningu sportowego, umiejetnosci przeprowadzenia naboru i
selekcji, zapoznanie sie z podstawami psychologii. Przygotowanie konspektow zajec¢ treningowych z
koszykéwki, samodzielne prowadzenie czesci lub catych zaje¢. Wdrozenie do samodzielnego
prowadzenia zespofu podczas walki sportowej. Inspiracja do dalszego i permanentnego podnoszenia
poziomu praktycznych umiejetnosci trenerskich oraz wiedzy niezbednej do optymalizacji procesu
szkoleniowego.

Warunki przyjecia — warunkiem przyjecia jest ukoriczony kurs na licencje C lub kurs instruktorski (przed
deregulacjg przepiséw) zatwierdzony przez PZKosz.

Osoby, ktore ukonczyty AWF maja mozliwos$¢ uczestniczenia tylko w czes¢ specjalistycznej kursu z
zaliczeniem przedmiotéw podstawowych na podstawie przedstawionej dokumentacji.

Kryteria ukonczenia kursu - obecnos¢ i aktywny udziat w zajeciach, uzyskanie pozytywnej oceny z
konspektu oraz prowadzenia zajec treningowych, pozytywna ocena z egzaminu oraz stazu trenerskiego.

| CZESC SPECJALISTYCZNA

Dziat Dzialy Liczba | e-
godzin | learning

I Charakterystyka dyscypliny 2 2

I Przepisy 1 sedziowanie 2 2

i Struktura treningu, metody, formy i $rodki treningowe stosowane | 6 2

w koszykowce

v Przygotowanie techniczne 24

\ Wspotpraca grupowa 18

Vi Taktyka zespotowa 18

VIl | Przygotowanie motoryczne w koszykdwce 20

VIl | Psychospoteczne aspekty pracy z zespolem 10 6

IX Planowanie procesu szkoleniowego 8 4
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X Ocena efektow szkoleniowych 1 walki sportowej 6 4
XI Przygotowanie do meczu 6
X1l | Warsztaty praktyczne 30 uﬁl’
Zajecia — suma godzin 150 |20 S
na

licencje B obejmuje 150 godz. czesci specjalistycznej z koszykowki (20
godz. w formie e-learningu) oraz 60 godz. z przedmiotéw podstawowych
(50 godz. w formie e-learningu).

Tresci szczegolowe czesci specjalistycznej

I. Charakterystyka dyscypliny

TRESCI KSZTALCENIA Liczba
Lp. (zestawienie zagadnien) godzin
2(2)

1 | Charakterystyka strukturalna

2 | Charakterystyka fizjologiczna

Il. Przepisy i sedziowanie

TRESCI KSZTALCENIA Liczba
Lp. (zestawienie zagadnien) godzin
2(2)

1 | Przepisy do gry i sedziowanie

2 | Regulamin PZKosz

3 | Systemy rozgrywek

Protokotowanie, obstuga urzadzen stolika sedziowskiego (zajecia
praktyczne)

I11. Struktura treningu, metody, formy i srodki treningowe stosowane w koszykéwce
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TRESCI KSZTALCENIA Liczba
Lp. (zestawienie zagadnien) godzin
6(2)

Zasady, metody, formy i srodki nauczania koszykowki

Struktura treningu sportowego

Okresy szkolenia w koszykéwce

Jednostka treningowa

v | W[N]

Mikrocykl treningowy

IV. Przygotowanie techniczne

Lp TRESCI KSZTALCENIA Liczba
(zestawienie zagadnien) godzin
24

1 Systematyka techniki w koszykéwce

2 Rola, rodzaje i efekty réznego typu rozgrzewek w treningu koszykarskim

3 Ksztattowanie decyzyjnosci z wykorzystaniem éwiczen technicznych

Doskonalenie chwytéw i podan — ¢wiczenia w réznych formach organizacyjnych,
¢wiczenia z wykorzystaniem rdznej ilosci pitek, forma zabawowa

5 Tworzenie linii podania koztem, zwodem, podaniem dodatkowym

Doskonalenie koztowania — forma zabawowa, eliminacja kontroli wzrokowej,
¢wiczenia w parach, koztowanie dwoma pitkami, koztowanie z przeciwnikiem

7 Technika i metodyka nauczania rzutéw sytuacyjnych

8 Doskonalenie rzutéw sytuacyjnych

Zasob ¢wiczen do doskonalenia techniki, wykorzystanie rywalizacji do
doskonalenia skutecznosci rzutéw

10 | Zastosowanie formy zabawowej w doskonaleniu techniki ataku

Cwiczenia kompleksowe jako wazny $rodek treningowy w doskonaleniu techniki
ataku

Doskonalenie poruszania sie w obronie réznymi sposobami, taczenie kroku
odstawno-dostawnego z biegiem

11

12

13 | Wykorzystanie formy zabawowej w nauczaniu i doskonaleniu techniki obrony

Zastosowanie i nauka pozycji potréjnego i podwojnego zagrozenia oraz wyjscia

14 s .
do pitki po literze V, |, L
15 Zasady i zaséb ¢wiczen do nauczania i doskonalenia gry 1x1 z pitkg na réznych
wysokosciach boiska
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Doskonalenie krycia zawodnika bez pitki zgodnie z zasadg trdjkata w odlegtosci
16 | jednego i wiecej podan od pitki, doskonalenie odciecia zawodnika, strona pitki i
pomocy, krycie zawodnika Scinajgcego,

Doskonalenie zastawiania zawodnika rzucajgcego i zawodnika po stronie
pomocy, zbidrka pitki z tablicy

Technika i doskonalenie gry zawodnika $rodkowego w ataku — rzuty, pozycja
18 | tytem do kosza, wyjscie do pitki na pozycje wysoka, $rednig i niskg, walka o
pozycje

Technika i doskonalenie gry zawodnika $rodkowego w obronie — pozycja
19 | otwarta, potzamknieta i zamknieta, krycie wyjscia do pitki, walka o pozycje,
zmiana ustawienia w zaleznosci od potozenia pitki

17

20 | Indywidualizacja szkolenia w zakresie techniki ataku i obrony

V. Wspétpraca grupowa

TRESCI KSZTALCENIA Liczba godzin

Lp. (zestawienie zagadnien) 18

1 Podstawowe formy wspdtpracy grupowej w ataku

2 | Podanie i wbiegniecie — nauczanie ruchu, decyzyjnos¢, zastosowanie w
warunkach gry (fragmenty, mate gry, gra szkolna)

3 | Penetracja i odegranie

4 | Podanie z reki do reki

5 |Zastony —rodzaje, technika, kryteria skutecznosci, kryteria stosowania na
réznych poziomach szkolenia

6 | Zasob ¢wiczen do nauczania i doskonalenia zaston

7 | Zastony do pitki

8 |Inne zastony

9 |Grado srodka i na zewnatrz

10 | Podstawowe formy wspotpracy grupowej w obronie

11 | Obrona zaston do pitki

12 | Obrona zaston od pitki

13 | Mate gry w doskonaleniu wspétpracy w ataku i obronie

VI. Taktyka zespotowa
TRESCI KSZTALtCENIA Liczba
Lp. (zestawienie zagadnien) godzin
18

Definicje i systematyka taktyki ataku, kryteria i wymagania stosowania
poszczegdlnych form atakowania
2 Szybki atak — definicja, zasady i fazy, przykfady rozwigzarh organizacji ataku
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szybkiego i jego kontynuacji

Nauka i doskonalenie rozgrywania przewag liczebnych jako zakonczenie
szybkiego ataku, przyktadowa organizacja ataku szybkiego w 5-ach

Definicje i systematyka taktyki obrony, kryteria i wymagania stosowania
poszczegdlnych systemow bronienia

5 Zasob ¢wiczen do doskonalenia wspdtpracy w obronie w uktadzie ,,box”

6 Sposoby przeciwdziatania zastonom

7 Zespotowa obrona zaston

Gra wedtug zasad — zalety i wady, podstawowe zasady dla zawodnikéw
obwodowych i srodkowych, zasady wspoétpracy

9 Zasob ¢éwiczen do nauki atakowania pozycyjnego w oparciu o gre wedtug zasad

10 | Budowanie ataku pozycyjnego opartego na réznych formach wspétpracy

11 Sytuacje specjalne

Zasady oraz nauczanie zespotowej obrony kaidy swego na rdznych

12 wysokosciach boiska

13 | Obrona strefowa — ustawienia, zasady, kryteria stosowania

14 | Zaséb ¢wiczen do nauczania wybranej obrony strefowej

Zona Press — ustawienia, wymagania, zadania dla poszczegdlnych graczy,

15 .
nauczanie

16 | Gra szkolna na réznych etapach zaawansowania technicznego i taktycznego

VII. Przygotowanie motoryczne

TRESCI KSZTALCENIA Liczba godzin

Lp. (zestawienie zagadnien) 20

1 |Znaczenie przygotowania motorycznego w koszykdéwce, funkcjonalny profil gry

2 Ksztattowanie sity miesniowej — rodzaje, metody, $rodki

3 | Ksztattowanie wytrzymatosci — rodzaje, metody, Srodki

4 | Ksztattowanie gibkosci

5 | Ksztattowanie szybkosci i zwinnosci

6 | Ksztattowanie mocy miesniowej w oparciu o ¢wiczenia plajometryczne

7 | Ksztattowanie wiodacych zdolnosci koordynacyjnych

8 | Trening funkcjonalny — zakres, cele, metody, srodki

9 |Stosowanie treningu motorycznego w réznych okresach szkoleniowych
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10 | Ksztattowanie zdolnosci motorycznych poprzez éwiczenia techniczno-taktyczne

11 | Ocena poziomu zdolnosci motorycznych — testy boiskowe

12 | Ocena poziomu zdolnosci motorycznych — testy laboratoryjne

13 | Formy realizacji treningu motorycznego w koszykéwce

14 | Ogdlny model przygotowania motorycznego

15 | Wykorzystanie urzadzen niezbednych do realizacji treningu motorycznego

VI1II. Psychospoteczne aspekty pracy z zespotem

TRESCI KSZTALCENIA Liczba godzin
(zestawienie zagadnien) 10

Lp.

1 | Diagnoza intencji zawodnika

2 | Ksztattowanie pewnosci siebie

3 | Utrzymywanie réwnowagi emocjonalnej w treningu i w meczu

4 | Trening koncentracji

5 | Budowanie spdjnosci grupy

Indywidualizacja postepowania w zaleznosci od profilu psychologicznego

6
zawodnika — Extended DISC

; Przygotowanie do meczu — analiza przeciwnika, roztozenie akcentéw w
mikrocyklu, odprawy przedmeczowe, wybor pierwszej pigtki

g Zasady postepowania i zachowania trenera w trakcie zawoddw sportowych,

motywowanie, wyznaczanie zadan, ocena gry zawodnika i zespotu

IX. Planowanie procesu szkoleniowego

TRESCI KSZTALCENIA Liczba godzin
(zestawienie zagadnien) 8

Lp.

1 Planowanie obcigzen treningowych na réznych etapach szkolenia

2 | Budowa jednostki treningowej, rodzaje jednostek treningowych

Przyktadowe jednostki treningowe o okreslonym akcencie i dla réznych grup pod
wzgledem zaawansowania techniczno-taktycznego

4 | Nabor i selekcja — kryteria, ograniczenia i zasady postepowania

Planowanie szkolenia dla grup mtodziezowych — plan perspektywiczny, roczny,
mezocykle, mikrocykle,

6 | Program, organizacyjno-szkoleniowy obozéw sportowych
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X. Ocena efektow szkoleniowych i przebiegu walki sportowej

L TRESCI KSZTALCENIA Liczba godzin
p- (zestawienie zagadnien) 6

1 Rejestracja i kontrola obcigzen treningowych

2 | Kontrola przygotowania techniczno-taktycznego

3 | Rejestracja i analiza walki sportowej — zapis video, arkusze obserwacyjne,
wskazniki statystyczne

4 | Przygotowanie odprawy pomeczowej

Xl. Przygotowanie do meczu

L TRESCI KSZTALCENIA Liczba godzin
p- (zestawienie zagadnien) 8

1 Metody gromadzenia informacji dotyczgcych przeciwnika

Analiza gry przeciwnika (indywidualna, zespotowa)

Tworzenie planu gry i przygotowania do meczu

| w | N

Realizacja planu przygotowania meczu

5 |Odprawa przedmeczowa

XIl. Warsztaty praktyczne

TRESCI KSZTALCENIA Liczba
Lp. (zestawienie zagadnien) godzin
30

1 | Przygotowanie konspektow zaje¢ treningowych.

Samodzielne prowadzenie fragmentow oraz calych jednostek

2 . o
treningowych o zadanym akcencie i celach.
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Przykladowy harmonogram sesji:

DATA GODZ.  CZAS TEMAT WYKLADOWCA MIEJSCE

16.00 -

1730 12N
17.45 -

19.15  1Ah

19.15 KOLACJA
20.00 -

21.00 th

8.00 $NIADANIE
8.30

_10.00 AN
10.15 -

11.45 15N
12.00 -

1330 12h

13.30 OBIAD
14.30 -

16.00 12N
16.15 -

17.45  12h
18.00 -

1930 H2h

19.30 KOLACJA
20.30

i 1h

21.30

8.00 $NIADANIE

8.30

~10.00 3N

10.15 -

11.45 12h

12.00 -

13.30 2D

13.30 OBIAD
14.30 -

16.00 2N
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